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内容概要

　　《不求医的生活方式》旨在告诉读者，保持健康的体质，就是要在平时养成良好的生活习惯，顺
从人体机能的自然规律去保健，从而提高预防疾病的能力，达到自然养生的目的。
很多英年早逝的社会精英之所以短命，都是由不良生活方式所致。
这些活生生的教训告诫我们：疾病在于预防，健康源于科学的生活方式。
　　另外，养生保健必须持之以恒，贯穿一生。
《不求医的生活方式》从日常生活的各个角度，详细介绍了预防疾病和保持健康的各种方法。
这些方法非常实用，能引导读者改变不良生活方式，提高免疫力。
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书籍目录
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章节摘录

第一章 最好的医生就是自已免疫与自愈系统是身体最好的医生最近有本畅销书《求医不如求己》，其
中心主旨就是告诉人们，人的身体有着与生俱来的对抗疾病的功能，一切治疗的最终目的都是为了激
发患者的自愈能力。
事实的确如此，最好的医生是自己。
人类治病、疗伤、保持健康的本能是与生俱来的，感冒、出疹、炎症等等，都是身体为保持健康而表
现出来的本能反应。
 但是另一方面，肿瘤造成的死亡人数继续快速上升，以心肌梗塞为主的心脏病患者也在年年增加；尽
管新的抗生素药物一个接一个地开发，但肺炎造成的死亡人数却依然居高不下；此外，高血压、糖尿
病，以及免疫系统异常造成的疾病也在逐渐增多⋯⋯这又是为什么呢？
其实，只要我们仔细观察生活就能发现，大多数患病的人，其生活方式都会存在这样或那样的问题。
比如，有人习惯使用解热镇痛剂强行退烧，有人认为不摄取营养不行，即使不想吃东西也要进食⋯⋯
其实，这些都是无视自然的生活方式，并不一定能保持长久的健康。
保持健康科学的生活方式，肥胖、高血压、脑血栓、心肌梗塞、痛风等疾病都可以通过身体自身的免
疫与自愈系统得到改善。
所以说，人如果能按照健康的方式去生活。
就不会生病，即使生了病，也很容易治愈。
要健康，只能靠自己。
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编辑推荐

《不求医的生活方式》由华文出版社出版。
所有医药的最终目的，不过是要激发我们身体自身的自愈潜能，所以，天下最灵的仙药、神医，就是
我们自己的身体疾病的始作俑者，其实是我们自己——不健康的饮食、不规律的作息、不恰当的情绪
⋯⋯改变不良的生活方式，遵从自然规律去生活，就可增强免疫力，实现不生病、不求医的愿望。
治病不如不生病，良医不如不求医求医不如求己！
用对的方式去生活，自然好免疫，从此不求医。
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